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ラグビー ・フ ッ トボ ール といえぽ秋季 よ り冬季にかけ て行なわれ るウイ ソ
ター ・スポー ツであ る。 ところが 北海道に おい ては11月 上 旬 よ り翌年4月
頃 までの約半年 とい うものは霜害,ま たは雪に とざ され屋外におけ るグラ ン
ド使用は不可能 な場合が多 い。 したが って この長 い冬季 間 中におけ る トレー
ニ ソグお よび ラグビーの技術練習 を如何に有効適切に実施 す るかが今後の北
海 道におけ る課題 であ り,ラ グビー発展の大 きな鍵 であ る。
ラグビーにおいて優秀チ ームを育成す るためには,先 づ第一に ラグビー競
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技に適応する身体的(形 態 および 機能,体 力,運 動能力),精神的(性 格と
か根性,意 欲,意 志,判 断力など含まれるだろ う)要素をかねそなえた人材
を発郷す ることであるが,現 在の北海道各チTム の現状ではそれを望むこと
は無理 で,現 役部員を如何に 良 きプ レーヤ ーに育成す るかが 最 も重要な問題
であ る。
戦後 ラグビー界 においては,昭 和27年 の オ ックス ・フ ォー ド大学 チ ーム
を最初 として,昭 和28年 には ケ ソブ リッジ大学,昭 和31年 に全豪学 生チ ー
ム,昭 和33年 オール ・ブラ ックス,昭 和34年 カナダチ ーム,昭 和39年 カ
ンタベ リー大学 チ ーム,昭 和41年 ウ ェリン トソチ ーム,ご く最近では本年
2月に来 日した 二=・一・ジラ ンド大学選抜 チ ーム,こ のチー ムは世界 的選手 と
いわれ る オール ・ブラ ヅクス 代 表 の レー ドロ・一(S・H),ウ イ リメ ソ トン
(F・B)の2名 を含めた強豪 チ ームといわれ るだけあ って,2月26日 の全早
大戦を皮切 りに3月21日 の 全 日本 戦を最後に9戦 して全勝,日 本チ ームは
1勝 もで きなか った。 この よ うに国際試合は年 中行事 の よ うに行なわれ てい
るが,日 本人は巧緻性 に優れてい るので,技 術的面では ラ ック,モ ール よ り
の プ レーに一考を要す る点があ るとはいえ,左 程見劣 りもせず全 く歯がたた
ない とい う相手 で もない。 しか しゲームの後半 よ り体力 的優 劣の差が感 じら
れ,勝 敗 に もその差 がは っき りあ らわれ ていた よ うに見受け られ た。
昨年3月 ニ ュージラ ソ ドに遠征,8試 合 中3勝4敗1引 分け と善戦 した 同
志社大学 ラグビー部 の岡 仁詩監 督は,日 本の ラグ ビーが作戦 とか,日 本人
独特の器用 さを充分駆使 して彼 等 と戦 った と して も,そ こには当然限度があ
り,絶 対的勝利 を 目指すた めには,体 格,体 力の著 しい成 長がなけれぽ無理
ω
であ るとい ってい る。
また,昭 和41年1月 の ス ピー ド・ス ケー ト中国遠征 日本選手 団 コーチの
下山周作氏は,中 国で暴露 された 日本選手 の欠点はやは り 「体力不足」の一
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語につ きるといわれ,遠 征選考 競技 会で代表5選 手 の1,500米の平均 タイ ム
は2分30秒6で チームの力 としては,こ れ まで の史上 最強,世 界的 レペル
に あると自負 していた女子 チー ムが,わ つか1名 の選手 が互格に戦 った以外
く　ラ
はまるで歯がたたなかった ことは少なか らぬ ショックだったようである。
この敗戦の原因は,気 温差による氷の堅 さとエネルギーの消費など条件の
変化に対応で きる体力と精神力の不足が考え られ よう。
皿 体力の意義 と内容
最近,東 京 ナ リソピック大会を契 機 として体力づ くりの重要性 とその強 化
とい うことが 盛んに 叫ばれ,昭 和40年3月 には 「体力づ くり国民会議」が
発 足,国 民の関心 が高 ま りつつあ ることは よろ こぽ しい ことで ある。
では,こ の体 力 とい うことばは,ど の よ うな意味,内 容を もつ ものであ る
か知 る必要があ ろ う。
体力 とはPhysicalFitnessともいわれ,Fitnessとい う語 は広 い意味を も
ってお り,適 合 とか 良好 とい う意味 があ り,こ れ を体育的に解釈す るな らば
健康 とか適性 とい う意味 もあ るので,健 康で しか も活動 力があ り,ス トレス
(刺激)に 対す る抵抗 もあ り,更 に環境に適合 し うる 能 力を もつ とい うもの
であ る。
体力の一般 的考 え方 と して,走 る,跳 ぶ,投 げ る,物 を運 ぶな ど意志に よ
って身体を動か した り,身 体運動 を調整 した りす る能力 を行動体力 と呼 び,
健康 をおびやかす よ うなス トレス(例 えば,風 邪をひ きに くい とか,暑 さ寒
さにへぼ らない とか,酸 素の稀薄 な高地な どの環境 に 耐え る能 力 が 高 い と
(3)
か)に 対する抵抗力は防衛体力と呼んでいる。
福田氏は,身 体的能力を発揮するときには意志,情 緒などの精神的な力が
関係するので,体 力のなかに精神的能力を含め 「人間の生存 と活動の基礎を
(宕)スピー ド・スケー ト中国遠征 か ら帰 って 北海道新 聞
(3)猪飼道夫,江 橋慎 一郎 体育 の科学的基礎P・94,
昭和41年1月 。
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なす身体的お よび精神的能力で あ る。」 として,そ の内容 を第1図 の よ うに
説 明 してい る。
第1図 体 力 の 構 造(福 田)
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このほか,旧 学術研究会議医学部門では,「体力は,力 として 表現される
くの
身体の もつあらゆ る諸性質をふ くむ ものである。」 として,体 力のなかに精
神的能力をふ くめている。
また,石 河氏は 「体力が身体的能力であるとすれば,こ れに対す る概念は
精神力であろ う。 もちろん精神 も生理学的な立場か らは中枢神経 とい う身体
的基礎の うえにた っているので,精 神力を神経のひとつの機能 として体力の
一部 とみな しているものもある。
しか し,精神 とい う無形のものと身体とい う物質的なものとを区別 して考
k6)
え る ことが一般的には妥当 と 思われ る。」 と して,体 力のなかに精神的能力
をふ くめていない。
更に また,猪 飼,江 橋氏は世 の中で体力 とい うと主 と して身体 的な もの,
特 にいわゆ る肉体的 な もの と考 え られ てい る。 肉体 とい うことぽは好 まし く
ない ことぽであ るが,人 間が身体 と精神 とをむ りに分け よ うとす るために,
つ くりだ された ものにちがいない。 しか し実際は 「身体」 とい うものの内容
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には,ど うして も 「精神」 とい うものがふ くまれ,身 体活動 はつねに精神活
動に支配 され,ま た,「 精神 とい うものの 内容 にはつねに 「身体」が ふ くま
σ,
れ,精 神活動 は身体の コンデ ィシ ョンに影響 され るとして第2図 の よ うに精
神的要素を体力のなかにふ くめてい る。
第2図 体 力 の 構 造(猪飼,江 橋)
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以上のように体力とい う概念を具体的にあらわすことは,必 ず しも容易で
な く,また個人,国 などによって も多少把握のされかたが異 ってお り統一的
見解に達 していない。
しか しなが ら 「体力」 とは,人 間がいかなる環境や条件にもたえ,積 極的
に活動で きる能力であるとい う点については,異 論のないところである。
ラグビー競技の ように長時間の千変万化す る試合において,こ れを充分駆
使するためには,特 に精神活動に支配され る面が多 く,精神力と体力を区別
して考えることはできない。
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皿 体 力 と トレー ニ ソ グ
昭和40年5月 のN大 学の ワソダーフォーゲル部の死亡事故を始め として1
昭和41年7月 にはK大 学女子 ワソダ 一ーフ ォー ゲル部 員 の 過 労 に よ る死 亡事
故があ り,同 じ く昭和41年7月 には大阪のS高 校 ラグ ビー部 員2名 が 合宿
練 習中に 日射病 のため死亡す るとい う悲 しい事 故があ り,ラ グビー関係者に
大 きな シ コックをあた えた。
この ラグビー部 員2名 の死 因につ いては,日 射病に よる心臓衰 弱 とい う診
断であ るが(昭 和41年7月30日,北 海道新聞),調 査の結果,練 習 は 比較
的軽い もので行 き過 ぎな どの点はなか った と調査関係者はい ってい る。
この両 名とも身長170㎝ 以上,体 重70kg以上の堂 々た る体格で,3年 生
と2年 生で練 習 もかな りこな してお り,6月 に学校で心電図,血 圧 等の検査
(8)
や運動能力 テス トな ど行 なって異常 を認めなか った。 この両選手 が過 重でな
い練習で なぜ死に至 ったのだ ろ う。 これは誰で もがいだ く疑問であろ う。
先づ原因 として考 え られ ることは,
イ,参 加人員が現役28名,OBが25名 で量 的に も精神 的に も負担が多 か っ
た と思われ る。
ロ,ス クラム練習で3人,5人,8人 と進む過程で,他 の選手 は交代す るが,
この両名だけ交代 していない こと。(ス クラム回数を どの程度行 な ったか
不 明,し か しフ ロン トローの強化 を 目的 と した練習 と思 うが,身 体 的負担
は非常に大 きい。)
ハ,練 習時間は9時 開始 で事 故発生はll時10分,晴 天の一番暑い時間であ
った こと。
二,ス クラムに よる人体 の熱 と,グ ラ ソドが新設 のやわ らかい土地で可成 り
蒸 していただ ろ うとい うこと。
ホ,ユ ニホ ームが厚いため体熱 の蓄積 と体力 の消耗が多 か ったであろ うとい
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うこと。
原因 としてあげ られるものは以上のようなものであると思われ るが,同 一
ポジシ・ン(フ ロソトローの右 と左)の 選手が同時に倒れ るとい うことは,
スクラム時におけ る客観的条件に問題があるとしか考え られず,両 名は上級
生としての責任感や伝統を重んず る気持か ら過重な練習に耐えようとした。
しか しなが ら以上の原因か ら考え両名の体力(防 衛 ・行動体力)の 限界をは
るかに越える環境条件 と練習負荷がかけ られた と思わざるを得ない。
一昨年の大巾なルール改訂の目的は,ラ グビー本来の姿であるオープ ソ戦
に重点がおかれた ものである。そ うす るならば練習そのものに も当然新 しい
方法が考えられなければならないであろ う。
例えばスクラム練習におけ る1つ の方法 として,相 手 フロントローの力を
斜め上にぬ くよ うに支えて相手の押 しを止め,ボ ールをスクラム内か らでき
るだけ早 く出す方法 も考え られよう。 このよ うな方法によって身体的接触に
よる体力の消耗を最少限に くいとめ,オ ープ ンへの展開を重視するな らぽ今
までのようにス クラムの 「押 し」に精力を使 うこともな く,また練習過程に
おいてフロントローのみに過重な負担がかかるようなこともないであろ う。
有名チームであればあるほど伝統 とか根性 とい うことを強調 した り,選手
自身が意識 しすぎるあまり,誤 った方法で練習を し,または強要され,こ れ
をだまって受け入れる習慣 もあるようである。
この伝統 とか根性 とい うことば 自身は悪 くないが,た だ問題なのは,ワ ソ
ダーフォーゲル部の事故も,ラ グビー部員の事故 も共に個人の体力(防 衛 ・
行動体力)を 越え,ま たは個人の体力を無視 した練習 や トレーニソグ を 課
し,またほ強要 し,更た選手 自身がこれをだまって受け入れ ようとするとこ
ろに問題があったように思われる。
部員数の少ないチームでは,新 人を起用 しなけれぽメンバー編成が不可能
なこともあって,新 人のみに特別な練習を強要する場合 も考えられるが,こ
れ らについても体力に適合 した正 しい練習が課 され るべきである。
(82) 人 文 研 究 第三十四輯
古沢氏は,ス ポーツマ ンは天才であ る。 「生 まれ る ものであ って作 られ る
ものでは ない。」 といわれ,石 河氏は,「根性」について も自らつけ るべ き も
ので あ って,他 人が強制すべ き ものでは ない。
スポ ーツをや ることに人生の価値 を見い 出 し,人 生 の価値 を追求 してい く
(9)
とい うのが 「根性」の根源である。とい っている。
したが って,こ の価値 を認めない者にい くら練習を強要 しても無意味であ
り,呑みた くない牛に無理に水を呑 ませ ようとするが如 くである。更に これ
を強要す るな らばシゴキ事件など引きおこす結果となるであろ う。
体力養成の原則か らす るならば,適 当な負荷をあたえることによって向上
し,それ以上の刺激 が 生 じた場合 は 疲労こんばい し,かえって身体を害す
る。 これはルーの法則か らも明らかなことである。
体力のある先輩部員が軽い練習を し,体 力のない新人に強い練習を強要す
る光景 もたまたま見受けるが全 く非科学的練習方法 といわざるをえない。
このような犠牲者を二度と出さないためにも,技術練習,体 力強化の重要
性を選手 自身は もちろん監督 ・コーチ も再確認 し,科 学的な技術練習および
トレーニングを押 し進める必要があろ う。
体力が優れているとか劣っているとい うことは,み かけだけでわか るもの
ではない。か らだの大 きい人 が 必ず しも筋 肉 が 発達 しているとは限 らない
し,筋 肉の発達 している人が持久力があるとは限 らない。か らだは小 さくと
も以外と筋 肉が発達 していて,持 久力のある人 もあ る。
したがって体力とい うものは,そ の内容が複雑で同一尺度ではか り得ない
ものがある。間違 っても形態上の大小によって練習量が決められた り,体力
のない新人も,体 力の強い上級生 も同一練習量で実施す るような ことは正 し
い練習方法 とはいえない。
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W本 トレー ニ ングの 目的 と必 要性
ラグビーにおいては,試 合 中は選手交代 が認め られ ないな ど(負 傷 者が出
て,そ の選手が競技続行不可能 とな った場合で も交代 は認 め られず,負 傷者
を除 いた人数で行 う。)他 競技にみ られ ない特徴を もち,更 に ス クラム,ラ
ック,モ ール,タ ヅクル,セ ー ビ ソグ,ラ イ ンア ウ トな ど身体的接触 が非常
に多 く,し か も長時間の試 合におい て(高 校は前半25分,後 半25分 で 中間
にハ ー フ ・タイ ムとして5分 以内の休憩 があ る。大学,一 般は,30分一5分
一30分。国際試合は,40分 一5分 一40分),そ の技術 を充分駆使す るた めに
は人一倍旺盛 な体力が必要 な ことは当然であ り,戦 法以前 の体力強化策が第
一 の重要 な問題 であ り,そ の体 力を如何に有効適切 に ラグビー競技 に運 用 し
てい くかが第二 の問題であ る。
北海道におけ るラグビーは,古 い伝統 と経験があ る。
現北海道 大学 が 大正13年 に辺境 の地 に ラグビーを扶植 したのが北海 道 ラ
くゆ
グピーの初めであ り,北 大の呼 びかけに応 じて,札 幌二 中,札 幌師範,北 海
中学,札 幌商業 の各学校に ラグ ビー部をつ くる 動機を与 えた。 更に 大正15
年6月5日 に現小樽商科大学 と北 大の第1回 定期戟が行なわれ るな ど,小 樽
商 大 も大正末期 の ラグビー創始校 と して,開 拓史の1ペ ージを飾 ってい る。
この よ うな古 い伝統 を もちなが らも,国 民体育 大会お よび全 国的大会 な ど
におけ る成 績は一般,高 校 チ ー ムともに総体的に不成績であ るといえ よ う。
この原因については種 々あると思われ るが,そ の主な ものをあげれば次の よ
うな ものであ ると思 う。
イ,北 海道特有の気候 条件。
ロ,国 際試合は もち ろん 日本的優秀チ ームな どと試合 をす る機会がない。 ま
た,こ の よ うなチ ームの試合 も年 数回位 の テ レビ観戦 以外殆 ん ど見 る機会
がない。
ao)日本ラグビー ・フッ トボール協会 日本ラグビ 一ー史P・120・
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ハ,地 域が広大なため,道 内チ ーム同志 です ら思 うように試合をす ることが
で きない。(東 北地方 も本道 と似 た気候条件であ るが,地 域的には本道の
よ うに広 くないので,チ ーム相互 間の練習,試 合な ど容易 な よ うであ り,
秋 田高校 の年 間試 合数は,公 式戦20戦,対 外 。OB戦 な ど15戦 で,北 海
道 チ ームでは消化にかな り困難 を要す る数 であ る。)
二,長 い冬季間中の練習が,形 式 的技術 の部分練習であ った り.経 験 的技術
の反 復練習に過 ぎた感 もあ り,ラ グビー技術の基 盤 とな る体力養成 につい
ては,や や等閑視 されていた向 きもあ った よ うに思 う。
以上の原因か らイ,ロ,ハ については,我 々が今 ここで解決す ることは 困
難 な問題であ るので,二 の問題につ いて解 決すべ く小樽商科大学 ラグビー部
員に冬季 トレーニ ソグとして実施 させた ものであ る。
本学 ラグビー部 々員は,全 部員の33.3パーセ ン トが 浪 人入学者であ り,
高校 時代 の大切 な成 長期に運動か らは なれていた ものが多 く,ラ グビー経験
者は殆 ん どいない状態 であ る。
形態 的な面では普通 なみの発育 を してい るが,体 力 ・運動能力の面では全
国の一般学生 の 平均値 に も劣 ってお り(昭 和40年 度,体 力,運 動能力調査
報告,文 部省体育局,20才),道 内高校 の優秀 ラグビー ・チー ムの選手 よ り
も劣 ってい る現状であ る。 この よ うな貧弱で しか もラグビー競技 に不適応 な
体力の所有者が多いため,ラ グビー技術 以前 のナ ール ラウ ソドな体力づ くり
を主眼 と し,更 に筋 力,持 久 力お よび基礎技術 の養成を 目的 と し,こ とに体
力が顕著 に求 め られ る ウエ ー ト・トレーニ ングとサ ーキ ヅ ト・トレーニ ソグ
を取 り入れ て実施 した。
トレーニ ソグの実施 にあた り,選 手 自身 自己 の体力の現状 と特 徴を明確 に
把握 し,ま たその効果 についての実状 を選手 は もちろん,で きるだけ多 くの
ラグビー関係者に も知 っていただ き,基 礎体力 の重要性を広 く末端 まで も徹
底 させ ることがで きるな らば,従 来の成績不振 の 原因 を 多少な りとも打 開
し,今 後 の北海 道 ラグビーの発展に も寄与す ることがで き,更 に また今後 の
ラグ ビーに おけ る体 力 トレーニ ングの一方 法
ラグビー指 導上 の一 資料 とな るもの と思 う。
V本 学 ラグ ビー部選手 の トレーニ ング前におけ る
形態 ・機能 お よび体力 ・運動能 力の実状 と特徴
1.形 態 ・機能上の実状 と特徴
表1.全 日本候補選手と本学選手の形態上の比較
(1り
(85)
区 分
?
?
?
長(cm)
重(kg)
囲(cm)
全 日本候 補選 手 本学ラグビー選手
受検zxl平均①騨 鱗 受検繍 平均②:騨羅
・・1172.
?
〜
?
?
?
?
?
?
51
72。6
95.7
7.34
7,62
4・・61
?
?
?
?
?
?
171.2
64.1
85.2
7.29
7.63
7.61
平均値差
①一②
1.3
8,5
9。5
(注)全 日本候補ラグビー選手とは,日本ラグビー協会が選出し,昭和41年5月の
天理市における第2回 目の強化合宿練習に参加した47名の選手である。
表2.関 東大学優秀選手と本学選手との形態および機能上の比較
(12)
区 分
関東大学優秀選手 本学ラグビー選手 平均値差
受検緻[平均①騨 偏差灘 緻 平均⑧1標準圃 ①⑱
体 重(kg)i
胸 囲(cm)
上畷
佑大 腿 囲(cm)
:左
肺 活 量(cc)
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
67.5
94.2
27.0
26.8
30。0
29.6
54.0
54.5
4,895
5.7
5.0
1.6
1.7
1.6
1.3
2.5
2.5
655
1064.1
1085.2
1026,9
10[26・5
1029.4
1028.9
1053.2
'oi53・1
iOI4・830
7.63
7,61
1,75
1.79
1.89
1.82
3.07
3.16
807
3.4
9.0
0.1
0.3
0.6
0.7
0.8
1.4
65
(注)関 東大学優秀 ラグ ビー選手 とは,昭 和41年 度 関東大学秋 季 リー グ戦 におい
て優秀 な成 績 をお さめ(6勝1敗),全 日本学 生選 手権 の 関東代 表 に 選ばれ た
4チー ムの うちの1チ ームの選 手であ る。
(11)佐々木美雄RwgbyFootball「体 力測定 結果 について 」196615-6・
働 伊藤 孝他 ラグ ビー 。 トレーニ ングにつ いて 昭 和41年 度 日本 体育 学会。
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表3。 全国一般学生と本学選手との形態上の比較
(13)
区 分
全 国 一 般 大 学 生 本学ラグビー選手 平均値差
蔓検綱 平均 ①群 偏差轍 緻 平均 ②1標準偏差 ①一③
?
?
?
?
?
?
(cm)
(kg)
(c皿)
858
853
859
166.3
58.1
86.5
8.93
6.18
4.80
?
?
?
?
?
?
171.2
64,1
85.2
7.29
7.63
7.61
△4.9
△6.4
,.31
△印 は,本 学 ラグ ビー選 手の優 位種 目を示す。
表4.
区 分
本 学 ラ グ ビ ー 選 手 全 日 本 候 補 選 手
??
?
?????、??????????????、?????
?
?
?
?
?
?
?
?
?
、9136
5148
2.22,1
37
49
2.2
44
56
2。4
・・{
541
2.3
42
56
2.4
(注)比較資料の差違
イ,全 日本候補選手
昭和41年5月2日測定 平均年令24才(測定日現在の満年令)
ロ,関東大学優秀選手
昭和41年7月測定 函館市
ハ,全国一般学生
昭和40年4月1日 現在の満20才
二,本学 ラグビー選手
昭和41年11月4日 第1回 目測定
昭和42年2月15日 第2回 目測定
(第1回目測定日現在の満年令 平均年令20才)
表1～ 表4の 形態面では,身 長,体 重 の平均値 で全国の一般学生 よ り優れ
てい るが,(運 動 部 と一般学生 を 平均年 令で比較す る ことには問題 もあ る と
思われ るが,参 考 までにあげた もので あ る。)
全 日本候補選手,関 東大学優秀選手 との比較では身長,体 重,胸 囲 とすべ
⑯ 昭和40年度 体力 ・運動能力調査報告 文部省体育局 昭和41年3月。
ラ グビーに おけ る体力 トレー ニ ングの一方法 (87)
て劣ってお り,(体重 では,全 日本候補 選手 との比較 において有意 の 差がみ
られ,胸 囲においては,全 日本候補選手 と関東大学優 秀選手 の両方に有意 な
差がみ られ本学 ラグビー選手 が 劣 ってい る。)比胸囲の比較 において全 国一
般学生の52よ りも劣 ってお り,ラ グビー選手 の 形態 と しては物足 りない も
のであ る。
Brugschは,比胸 囲に よって体型をつ ぎの よ うに分類 してい る。
50以 下 狭 胸 型
50～55正 常胸型
55以 上 広 胸 型
このBrugschの分類を 日本人に適用す ると 広胸型 の者が 少 くな るので,
　ユの
平 田氏は 日本人についてつ ぎの よ うに分類 してい る。
47以 下 狭 胸 型
斗7～53中 等 型
53以 上 広 胸 型
この分類に よると,本 学 ラグビー選手 は狭胸型に近 い中等型 であ り,長 育
vlC対して幅育 の発達が 劣 ってい る。 これを ポ ジシ ョソ別にみ ると,フ ォワー
ドは比較 的ず ん ぐり型でバ ックスは細長型 とそれぞれ ポ ジシ ョソの特 徴がは
っき りあ らわれ てい る。
体格指数(Kaupま たはQuetelet)
体格撒 一蕎 轟 ×1…
身長の2乗 を もって体 重を割 った値 であ るか ら,Rohrer指数(充 実指 数)
とほぼ同 じ傾 向を示すが,身 長 の影響がRohrer指数ほ ど強 く出ない。
Martinによると体格指数 は,十 分 な発育 を示す 者は この値が2 .3で,2.0
(15)
以 下 の 者 は 長 育 に 対 して幅 育 が 悪 い との べ て い る の で,本 学 ラ グ ビ ー選 手 に
つ い て は,ま だ 十 分 な 発 育 を 示 し て い な い 。 した が っ て ラ グ ビ ー の 形 態 上 の
(14)石河利寛 前掲,ス ポー ツ科 学講座2P・15・
㈲ 石河利寛 前掲,ス ポー ツ科 学講座2p・16・
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適性 面において劣 ってい るとい うことにな る。
上腕 囲の囲育 につ いては,関 東大学優秀選手 と比較 して も大差は ないが,
屈力ではその差 がは っき りあ らわれ,本 学 ラグ ビー部選手 は非 力であ るとい
え,競 技 力に も大いに影響があ るもの と考え られ る。
2.体 力 ・運動能力の実状 と特徴
表5.全 日本候補選手と本学選手との体力 ・運動能力の比較
(16,
区 分
垂 直 と び(cm)
握 力(kg)
背 筋 力(kg)
脚 筋 力(kg)
伏 臥上体そ らし(cm)
踏 み台昇降 運動(指数)
パ ー ピー 。テ ス ト(回)
全 日本候補選手
謄 嚢1平均①雛
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
54.86.06
52.716。Ol
192.024.90
233.835.60
53.17.74
108.613.17
6.40.71
本学ラグビー選手
叢1平均⑧1雛
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
55・5}4・54
35.9
13L6
108.0
44.5
100.9
6.4
5.52
18.05
20.75
9.80
12.76
0.67
平均値差
①一②
△0.7
16.8
60.4
125.8
8.6
7.7
0.0
△印は,本学ラグビー選手の優位種 目を示す。
表6.全 国一般学生と本学選手との体力 ・運動能力の比較
(17,
区 分
反 復 横 と び(点)
垂 直 と び(cm)
背 筋 力(kg)
握 力(kg)
伏 臥上体そ ら し(㎝)
立 位 体 前 屈(cm)
全 国 一 般 学 生
霧 幽 ①1雛
1,159
1s159
1,157
1,156
1,156
1,148
40.4
56,1
141。1
45.3
56.6
16.0
本学ラグビー選手 平均値差
鎌1平 均⑧鷹 難ゆ 一⑧
4.52
7.151
125.211
7.17
8.26
5.85
　 　
}:ll:lll::11::1　
1013L618.O.gl9.5
1。135.gi5.52」9.4
1044・59・SOIl2・1
1の6・9}4・6・1△ ・・9、
△印は,本 学 ラグ ビー選手 の優 位種 目を示す 。
(1㊦佐 々木美雄 前掲,「体力測定 結果につ いて」p・13～p・14・
(1丁前掲 「体力 ・運動能力調査報告 書」文部省 体育局 。
ラグ ビーにおけ る体力 トレー ニ ングの一方法 (89)
表7.形 態 と体力 の相 関係数(r)
区 分 1身 長1体 重i胸 囲
敏 捷 倒 反簾 と捌 ・2951 ・2961 .175
瞬 発 力 垂 直 と びi .207 ・・861 .190
?
?
?
力
柔 軟 性
?
?
?
?
?
?
?
?
。250
.673
.682
伏臥上体そらし
立 位 体 前 屈
.115
.717
.649
.334
,440
.051
.424
.503
.545
.186
.001
,333
持 久 倒 踏み台昇降翻 ・・451 ・・55} .065
体力 ・運動能力の面では,全 日本候補選手 との比較において垂直とび(瞬
発力)に 優 っているのみで,特 に 握力,背 筋力,脚 筋力(筋 力),伏臥上体
そ らし・立位体前屈(柔 軟性)に おいて有意な差がみ られ本学 ラグビー選手
が劣っている。 なお,バ ーピー ・テス ト(敏捷性)の 平均値 は 同 じであっ
た。
全国一般学生との比較においても,立位体前屈(柔 軟性)に 優 っているの
みで他の全種 目に劣ってい る。
垂直 とび(瞬 発力)に おいて,本 学 ラグビー選手が全 日本候補選手に優 っ
ていて,全 国一般学生 より劣っているとい うことは,敏 捷性,瞬 発力,柔 軟
性などは 日常の練習では比較的養成 しに くく,その必要性を認めなが らも案
外忘れがちであるが,日 本の トップ級の選手が垂直とびにおいて全国全 日制
学校の16才 男子 の55.9cm(昭和40年度,体 力 ・運動能力調査報告書,文
部省体育局)に も劣るとい うことは淋 しい限 りである◎
これ らの 日常忘れがちな体力増強の トレーニソグ方式を一年に数回位の合
宿時とか講習会後の数週位のみに終 らず,練 習プログラムの一部に折込んで
根気 よく持続 してい くことと,更 には末端の選手層にち体力づ くりの重要性
を身体 と心に もっと泌み こませ る必要があろ う。
(90) 人 文 研 究 第三十四輯
形態 と体力の相関 々係は表7で あるが,身 長 と握力 ・脚筋力,体 重と背筋
力 ・握力 ・脚筋力,胸 囲と背筋力 ・握力にそれぞれ相関がみ られ,特 に形態
と筋力の相関は高いといえる。また背筋力 と握力(0.444),肺活量 と踏み台
昇降運動(0.735)にも相関がみ られた。
身長と垂直とびで,杉 山,藤 江の 「体力 ・運動能力に関する研究」昭和41
年 日本体育学会北海道支部大会におけ る発表資料 と逆な結果 が 出ているの
は,こ の種 目は一般に年令とともに低下の傾向がみ られるためと思 う。
次に同 じ柔軟性の種 目であ りなが ら,立位体前屈において優れ,伏 臥上体
そ らしで劣ってお り,更に15才以降平均値の差 が 接近 してくるなどの点か
ら筋力 との関係があるように思われたが,背 筋力 と上体そ らしにおいて相関
はみ られなかった(-0.900)。
N{小 樽市 におけ る高校 ラグ ビー-me手の形態
お よび体力 の実状 と特徴
L形 態 お よび機能上の実状 と特徴
地形 的に起伏 が多 く,19万都市 とはいいなが らラグビ ・ー一・の専 用 グ ラ ン ドが
1つ もない など,特 殊な環境に ある小樽市の ラグビー選手 の実態 を把握す る
意味で高校 チ ームについて他チ ームと比較検討 してみた。
表8.道 内高校優秀選手と小樽代表選手との形態および機能上の比較
区 分
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
道内高校優秀選手 小樽代表高校選手
受検繍 平均①騨 偏差搬 醐 平均②畔 偏差
?
?
?
??
?
?
?
??
??
168.9
59.6
87.6
4,571
4.90
4.05
3,05
587
?
?
?
?
?
?
?
?
169.3i
60.9
86.4
4,177
4.72
6.53
4,81
384
平均値差
①一②
△0.4
△1.3
1.2
394
△印は,小樽代表高校選手の優位種 目を示す。
ラグビーにおけ る体力 トレー ニ ングの一方法 (91)
(注)
イ,比較資料の差違
○道内高校優秀選手
昭和41年9月の測定(測 定日現在の満年令,平 均17才)
○全国全日制高校
昭和40年4月1日現在の満年令(16才,17才)
○小樽代表高校選手
昭和41年11月の測定(測定日現在の満年令,平 均16才)
ロ,道内高校優秀選手とは,
高体連北海道大会19回中17回の出場記録をもち,全国大会には6回 の出場
記録をもつチームの選手である。
ただし全国大会における優勝記録は一度もない。
(北海道のチームとしては,全 国大会における優勝チームは全然ない。)
ハ,小樽代表高校選手とは,
高体連北海道大会19回中8回 の出場記録 しかないが,小樽地区における高
校チームとしては,道大会出場回数が一番多いチームの選手である。全国大会
には,一度も出場の経験がない。
表9.全 国全日制高校 と小樽代表選手との形態上の比較
(18)
区 分
全国全日制高校 小樽代表高校選手
受検劃 平均 ①鮮 偏差1受検zxl平均 ②1標鞠 差
身 長(。 。)1.95・h66.2
体 重(kg)1,95055.6
胸 囲(cm)1,94683.3
5.4413
6.1513
4.7813
-一_」__
169.3
60.9
86.4
4.72
6.53
4.81
平均値差
①一②
△3.1
△5.3
△3.1
△印は,小樽代表選手の優位種 目を示す。
表10.全 国全日制高校と道内優秀高校選手との形態上の比較
区 分
道内優秀高校選手 全国全 日制高校
1受検綱 平均①鮮 偏差黙 緻1平均②騨 偏差
?
?
?
長(cm)
重(kg)
囲(cm)
?
??
?
??
?
?
168.9
59.6
87.6
4.90
4.05
3.05
1,403
1,400
1,496
167.0
57.1
85.3
5.34
6.28
5,13
平均値差
①一②
1.9
2.5
2,3
⑯ 前掲,「体力 。運動能力調査報告書」文部省体育局。
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表11.
区 分
?
?
?
?
?
?
?
?
?
道 内優秀 高校 選 手
フオ ワー ド ・・ツク刈 合 計
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
2・o}
35
52
2,1
小 樽 代表 高 校 選 手
フオ ワー ド パ ツクスi合 計
36
50
2.1
35
51
2.4
36
51
2.1
表8～ 表11で 小樽代 表高校選手についていえ ることは,形 態上 の面では,
全 国全 日制高校にすべ て優 ってお り,身 長,体 重の面では道 内優秀高校 選手
に優 ってい るが,比 胸 囲の面で劣 ってお り長育に対 して幅育 の劣 ってい る細
長 型であ る。
これ をポ ジシ ・ン別にみ るとフォワー ドは,長 育 に対 して幅育 の発達が劣
ってお り,バ ヅクスは,長 育に対 して幅育 の発育が優 ってい るとい うラグ ピ
ーにおけ る一般 的 ポ ジシ ・ン構成 の逆傾向がみ られ ,全 体的 ポ ジシ ・ソの適
性 面か ら一考を要 す る問題であ る。
肺活量 で,道 内優 秀高校選手 との比較において有意 の差がみ られ,小 樽代
表高校選手が 劣ってい る。 しか し,こ の測定の平均値に よって,そ の まま呼
表12.道 内優秀高校選手 と小樽代表高校選手の体力 ・運動能力の比較
区 分
道内優秀高校選手
薯簸 平均①鷹 難
反 復 横 と び(点)
垂 直 と び(cm)
背 筋 力(kg)
握 力(kg)
伏臥上体そ らし(㎝)
立 位 体 前 屈(㎝)
踏み台昇降運動(指数)
合 計 点
バ ラ ン ス(秒)
折 返 し 走(秒)1
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
42.4
55.1
145.0
43.9
55.8
16.0
68.0
24.3
53.3
11。9
3.50
5.27
15.10
4.28
5.72
2.94
10.79
1.79
9.55
1.18
小樽代表高校選手
綴t平均⑧鷹 難
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
ー
?
ー
?
?
?
?
?
?
36.2
47.8
129.5
35.8
47.8
12.1
60,6
19.0
44.3
13.4
3.68
6.61
13.85
3.12
5.90
5.83
9.73
2.17
11.66
0.94
平均値差
①一③
6.2
7.3
15.5
8.1
8.0
3.9
7.4
5.3
9.O
l.5
ラグビーにおける体力 トレーニングの一方法(93)
吸機能の面で低下 してい ると断定す ることは危険であ るが,こ の面の向上 を
考 え るこ とは是非必要な こ とで あ る。
2.体 力 ・運動能力の実状 と特徴
表12～表14に おいて 小樽代表高校選手 の体力 ・運動能力は,道 内優秀高
校 選手 の全種 目に有意の差 がみ られ,小 樽代表高校 選手 が劣 ってい る。
表13.全 国全日制高校と小樽代表高校選手の体力 。運動能力の比較
(19)
区 分
反 復 横 と び(点)
垂 直 と び(cm)
握 力(kg)
背 筋 力(kg)
伏臥上体そらし(㎝)
立 位 体 前 屈(㎝)
踏み台昇降運動(指数)
合 計 点
全国全 日制高校
叢i平均①雛
1,975
1,976
1,976
1,975
1.975
1,970
1,975
1,965
40.9
55.9
42.3
137.5
56.9
16.3
63.6
23.5
4.70
7.15
6.73
24.53
8.39
5,59
12.20
2.78
小樽代表高校選手
顯 平均②鷹 難
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
36.2
47.8
35.8
129.5
47.8
12.1
60.6
19.0
3.68
6。61
3.12
13.85
5.90
5.83
9.73
2.17
平均値差
①一②
4.7
8.1
6.5
8,0
9.1
4.2
3.0
4.5
表14.全 国全日制高校と道内優秀高校選手との体力 ・運動能力の比較
`20)
区 分
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
。
?
。
?
?
?
?
?
?
?
?
?
???
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
全国全 日制高校
雑1平 均①鷹 髪
1,889
1,888
1,888
1,888
1,888
1,883
1,887
1,870
41.7
57.6
142.1
44.0
58.1
17.1
63.4
24.3
5,13
7.51
25.92
6.61
8.79
5.10
12.08
2.82
道内優秀高校選手
雑1平均⑧鷹 難
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
42.4
55.1
145.0
43.9
55.8
16,0
68.0
24.3
3.50
5.27
15,10
4.28
5.72
2.94
10.79
1.79
平均値差
①一②
△0.7
2.5
△2.9
0.1
2.3
1.1
△4.6
0.0
△印は,道 内優秀高校選手の優位種目を示す。
㈹ 前掲,「体力 ・運動能力調査報告書」文部省体育局。
⑳ 同上。
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全国全 日制高校 との比較においても全種 目劣っている。形態的な面では優
れているが,体 力的な面では非常に低い能力 しか もっておらず ラグビー選手
としての適性に欠けているといえよう。
道内優秀高校選手 と全国全 日制高校 との比較において,反 復横 とび(敏 捷
性),背筋力(筋 力力),踏み台昇降運動(持 久力)で 道内優秀高校選手が優
ってい るが,垂 直 とび(瞬 発力),握力(筋 力),伏臥上体そ らし ・立位体前
屈(柔 軟性)が 全国全 日制高校に劣っている。
これ らの能力は,ラ グビー競技に必要な要素ではあるが,日 頃の練習では
比較的養成 しに くい能力であ り,普段は技術練習のみに追われ,こ れ らの重
要な体力養成については等閑視されている傾向 もあるが,こ れ ら能力の重要
思を再確認 し技術 ・体力 ともにそなわ った道内優秀チームとならない限 り全
国大会等における優勝はむつか しいであろ う。
第3図 体力と技術との関係
1。全身の調和的発達のためのト
ー レー ニング
オールラウンドな 。運動の基礎的適応能力の発達塑 ト蝦 黙 繍 り
一墜 甥1一
体 力 ・技術一
専門ポジシ・ンd
甥 くりト†
。ス ピー ドの トレー ニ ング
。筋 力 トレー ニ ン グ
。持 久 力 の トレー ニ ング
(全身,筋)
。身 を安 全 に 処 す るため の トレ
ー ニ ング
。精 神 的 な 訓練
(意志,根 性,判 断,意 欲)
[技術縮 一
。個人的基礎技薇
。集 団 技 術
Oゲ ー ム ・ ト レー
ニ ン グ
。 コ ン ビ ネ ー シ ョ
ン
。チ ー ム の戦 術
。綿密な練習計画と科学的練習
方法。練習マツチ
。対抗マッチ
。作戦(理論と実践)
。他運動種目の練習および試合
(鰍 歪ケート・その他)
ラグ ビーにおけ る体 力 トレーニ ングの一方法 (95)
更に ラグビー競技におけるタックルの腕のしめ,ス クラムにおけるパ ック
の際に必要な握力(筋 力)が,全 国全 日制高校に劣 っているが,こ れ ら能力
の向上にも充分な配慮が必要である。
体力 と技術の関係は第3図 に示す ようなものであって,体 力があるか ら試
合に勝つ とか,良 い記録が期待できるとい うものではない。 ラグビーに必要
な体力的基盤の上に技術が必要であ り,こ の両者の力が充分養成 されたとき
に初めて良い成績(競 技力)が 期待できるのである。
皿 トレー ニ ングの実施 内容
1.実 施 対 象
小樽商科大学 ラグビー部員10名
2.各 種検査 ・測定
トレーニ ングの実施にあた り,初 日に各選手 の形態 ・機能 ・運動能力等
の測定 として,身 長,体 重,胸 囲,上 腕 囲(伸 ・屈),大腿囲,肺 活量,背
筋力,反 復横 とび,垂 直 とび,握 力,伏 臥上体そ らし,立 位体前 屈,踏 み
台昇降運動 などの種 目について測定 した。
トレーニ ング終了後 も同一種 目を同一測定要領にて実施 した。
3.測 定 方 法
イ,反 復横 とび,垂 直 とび,握 力,伏 臥上体そ らし,立 位体前 屈,背 筋 力,
踏み台昇降運動 は,文 部省ス ポーツ ・テス ト実施要領 に基づいて実施 し
た。(ただ し踏み台昇降運動については,台 の高 さ50cm,昇降時 間を5
分間で実施 した。)
ロ,脚 筋力(比 較対象 が,全 日本候補 選手 のみなので,全 日本選手 と同一・
　　
方法 で測定 した。)は脚伸展の最大筋力 なので,膝 関節 を100。～110。に
まげ,握 り手が股関節前 部に くるよ うに,背 節力計の くさ りを調節 し,
⑳ 佐 々木美 雄 前掲,「体力測定 結果につ いて」P・13,
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上体を垂直に保 って脚を伸ぽ し,そ の最大筋力を2回 測定 した。
4.ト レーニ ング目標お よび期 間
イ,ト レーニ ソグ曜 日と種 目
○月 ・水 ・金
柔軟運動,ウ エイ ト・トレーニ ソグまたは,サ ーキ ッ ト・トレーニ
ング日とし約1時 間実施(小 樽商科大学 体育館)。
○ 火 ・木 ・土
柔軟運動,基 礎技術練習 日とし,約1時 間30分 ～2時 間実施。
ロ,ト レーニ ング期 間
昭和41年ll月 より 昭和42年4月 までで,こ の期 間を3期 に分け,
本 トレーニ ングは1・2期 において実施 した もので あ る。
○第1期 トレーニ ング期間
前 半一11月5日 ～25日
後半一11月26日 ～12月15日
○第2期 トレーニ ング期 間
前半一12月16日 ～1月15日
(この期 間は,冬 季休暇中のため 自主 トレー ニ ソグ)
後半一1月18日 ～2月17日
○ 第3期 トレーニソグ期間
前半一2月 下旬～4月 上 旬(自 主 トレーニ ソグ期 間)
後半一一4月9日 ～5月 上 旬
5.ト レーニ ソグ実施種 目
(22)
イ,ウ エ イ ト ・ ト レ ー ニ ソ グ
○ シ ッ ト ・ア ッ プ(腹 筋)
○ カ ー ル(上 腕 囲 の 屈 筋,前 腕 部 の 発 達)
㈱ 石河利 寛 スポー ツ科学講 座P・167～P・171・
ラグ ビーにおけ る体 力 トレー ニ ングの一 方法
○ レッグ ・カール(大 腿部 の伸筋 群の鍛練)
○ス クワッ ト(大 腿部の伸筋,背 筋,大 腎筋)
○ バ ック ・ハイパ ーイ クステ ソシ ョソ(背 筋 の発達)
○ ラテ ラール ・レイズ(大 胸筋,三 角筋 の強化)
○ トー ・ライズ(ア キ レス腱 の強化)
(23)
ロ,サ ーキ ッ ト・トレーニソグ
○椅子 の上 り下 り(脚 お よび全身運動)
○腕 立て伏臥腕 屈伸(上 腕部 の屈筋,前 腕 部の発達)
○ しゃがみ とび(脚 お よび全身運動)
○バ ック ・ハイパ ーイ クステ ンシ ョソ(背 筋 の発達)
○ス クワッ ト(大 腿部の伸筋,背 筋,大 腎筋)
○鉄棒 ㊧両足 あげ おろ し(腹 筋,上 肢筋)
○バ ーピー(腹 ・脚 お よび全身運動)
○片脚膝屈伸(大 腿部の伸筋 群の鍛練)
○ シッ ト・ア ップ(腹 筋)
ハ,主 なポジシ ョソ別 トレーニ ソグ
○ チ ューブ ・トレーニ ソグ
肋木 を背に して,
面パスの要領 で体側 よ り両手 同時に前へ押 し出す。
押力の養成)
○ フォ ワー ドの首,姿 勢 の練習 と鍛練
(97)
2本のチ ューブを左右 それぞれ1本 つつ もち,対
(スナ ップ,腕 の
ス ク ラ ム姿 勢 よ り,後 頭 部 お よび 腰 に 負 荷 を か け 最 大 筋 力 を 出 す 静
的 ト レ ー ニ ン グ。
○ ゲ ー ム ● ト レ ー ニ ソ グ
パ ス,ド リ ブ ル,走 法,ノ ミラ ソ ス,持 久 力 。
㈱ 有 津誠,鶴 岡英吉 高校体育P・32～P・33・
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二,基 礎技術練習種 目
◎第1期 トレーニ ソグ期 間練習種 目
△ 準備運動 お よび柔軟運動
ム マ ッ ト運動
開,閉 脚前 後転,跳 び込み前転,体 の 後反,ぶ つか りと転 うが
り,後 受身(低,中,高 姿勢 よ り2人 組で実施)
ム パス,キ ャッチ ソグ
第4図
対面パス(直立,中 腰)斜 パ ス
パスの最初 としては,2人 向い合 って立 った姿勢 と中腰 の姿勢で
パス練習。次に3人1組 が第4図 の よ うに斜 パス,こ の練習 で斜 後
方ヘ ボールをパスす る際の腰の方向 と腕 の押 出 しな ど初歩 的なパス
の感覚をつか ませ る。
/
第5図
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々なれ るに したが ってかけ足で行 い最後には走 ってで きるよ うにす
る。)
ム タヅクル
姿勢 と当 り,転 び方,腕 の しめQ(タ ヅクル ・マシ ソ,人 間を利
〕
第5図 に よりAか らBに パス し,
AはBに フ ォローして 内 または外で
ボールを も らいCに 進み,CはAに
進む,ボ ールはBに 返 されBはAと
同 じ要領 で実施,次 にCと 操返 し実
施す る(最 初 は歩 きなが ら行い,段
ラグビーにおける体力 トレーニングの一方法(99)
用 して行 う。)
ムセ ー ビソ グ
前 にあ るボールの処理 。
自分 よ り後方にあ るボ ールの処理。
(最初は静止 した ボ ールの処理,な れ るに したが って動 いてい る
ボ ールを処理す る。)
ム ドリブル
ボ ールの空気は少 し柔かめに して
実施 。
第6図 ゆの よ うに真直 ぐに ドリブ
ルがで きるよ うに な った な ら,⑭ の
よ うに ボ ール を 左右に ドリブルす
る。
ム ボール拾 い
④
◎
第6図
XX
姿勢 を低 くボ ールを正確につかむ,な れ るに したが ってス ピー ド
をな るべ くお とさず,手 前か らボ ールをす くうよ うにあげ,反 対側
の手をそえ るよ うに して拾 う。
△相手 を圧倒す る当 り
タックル ・マ シン,マ ッ トな どを利 用 して半 身で 当 る。
△走 法
前 ・後走,横 走 り,斜 走,斜 走 の切換 え。(特 に腰 の位置を走 る
方 向の右斜,左 斜 に切換 え,腰 の向を先行 させ る。)
◎第2期 トレーニ ソグ期 間練習種 目
△第1期 種 目の反復練習
△各専門 ポジシ ョソの練習
(Forward)
ム ス クラム姿勢
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各 自 の 力 に 応 じて 負 荷 量 を 増 す 。
ム ラ ッ ク
当 り,突 込 み,ヒ ール ・ア ウ ト
ム フ ッ キ ソ グ
特 に1番 と2番,2番 と3番 の コ ソ ビネ ー シ ョ ン。
(Backs)
ム チ ュー ブ ・ トレ ー ニ ン グ
ム ハ ー フ の 各 種 パ ス
パー ス の 長 短
,ダ イ ブパ ス そ の 他 。
ム ハ ー フ とス タ ン ド ・オ フ と の コ ソ ビ ネ ー シ ョ ン
ム フル バ ッ クの 練 習
体 育 館 内 で は,キ ッ ク練 習 が で き な い の で,キ ャ ヅチ ソ グ,ボ ー
ル 拾 い,キ ッ クの た め の 脚 筋 力 の 養 成 。
△ 走 法 お よ び バ ラ ソ ス 練 習
第7図
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○印の個所へ片脚で跳び,着 地後安定 した姿勢を保ち次に進む よ
うに す る 。
》ζ ×
〉ぐ 〉ぐ
第8図
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第9図
×
X
>(
x
第8・9図 の よ うに
走 りなが ら,足 のイ ソ
サイ ド,ア ウ トサイ ド
の使 い方 と,上 体 のパ
ラソスを会得す る。
方向を変 え る場合 の
腰,上 体のバ ランス と
ラグ ビーに おけ る体力 トレーニ ングの一方法
ス ピー ドの持久力練習 。
第10図 に よ りAは 外側点線部
分を一周(力 に よって距 離をのば
す)す る。BはCま で,CはDま
で,DはBの 位置 まで……線 の よ
うに内側を走 る。
B,C,Dが ス タ」・一一トす る時機
は,Aが それぞれのス ター ト位置
に達す る と同時にス ター トす る。
6.負 荷 の方法 一
イ,第1期 トレーニ ング期間40日 を 前
半 と後半に分け て実施。
第lo図
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1
先 づ トレーニ ング開始前 に各人,各 種 目の負荷量 を決定,前 半 におい
て2～3セ ッ ト(1セ ッ ト8回 ～10回)を 実施 した。
後半に入 って サ ーキ ット ・トレーニソグ に 切換 え 各選手 の力を測定
し,そ れに応 じて負荷量を決定,7種 目3セ ットを実施 した。
ロ,第2期 トレーニ ング期 間 の 前半30日 は,冬 季 休暇 中なので,短 い練
習時間で効果 をあげ,し か も家庭で手軽にで きる よ う砂袋,石,チ ュー
ブなどを利用 し,静 的 トレーニ ングを主 として6種 目を選 び自主的に ト
レーニ ングを実施 した。
休暇前 に トレーニング種 目お よび負荷量 を決定,少 くとも1日 お きに
実施 す るよ うに した。
後半に入 って更に各選手 の力に応 じて負荷量 を増 し,9種 目3セ ッ ト
を実施 した。
7.体 力向上の 目標 お よび評価
トレーニ ソグを実施す るに あた り,た だ漠 然 とや るよ りは1つ の基準 を
定 め,自 己の体力水準 の現状 を客観的に と らえ,ど の面が優 って,ど の面
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が劣 ってい るかな どの判定を な し,次 の トレーニソグ目標を決定す る1つ
の 目安を定 め,更 に トレーニ ソグ に 対す る意欲 と 楽 しみをあたえ る意味
で,本 学 ラグ ビー選手 の体力測定の記 録を基礎 として,体 力 テス ト規準表
(文部省),佐 々木氏 の体力要求水準,そ の他 スポー ツの測 定資料な どを参
考に本学 ラグビー選手 の体力 の実状 にあ うよ う基準を定めた。
表15.本 学 ラグビー選手の体力向上目標の基準
測 定 項 目
評 価 点
敏 撞 性
バー ピー ・テ ス ト(回)
反 復 横 と び(点)
瞬 発 力1垂 直 と び(cm)
筋 力
柔 軟 性
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
上 体 そ ら し(㎝)
立 位 体 前 屈(cm)
0
53/4以下
42以 下
53以下
140以下
45以 下
140以下
50以下
15以下
1
6--63/4
43-45
54-58
141-170
46-52
141-170
51-55
16-19
2
7-73/4
46-49
3
8以 上
50以上
59--6465以 上
__._i
171-1ggl… 以 上
53-5960以 上
171-199200以 上
56-59
20-24
60以上
25以上
持 久 性9;9τ 叛 条(指数)9・ 以下91-11・111-12913・ 以 上
第1目 標 として,各 種 目の合計点 を6点 ～9点 とし,最 低 の基準を示 し
た。
第2目 標 として,10点 ～17点。 第3目 標 を18点 以上 とし,18点 以上
をA,17点 ～15点をB,14点 ～12点をC,11点 ～9点 をD,8点 ～6点
をEと して,5つ の段階に分け て評価 す るよ うに した。
皿 トレー ニ ン グ前 後 に お け る形 態 お よび
体 力 の 変 化 に つ い て
Vレ ーニ ング当初 は15名 の 選手で あったが,期 間が冬休み も含 まれ てい
たため,不 満足 な 人数であ るが 最後 まで トレ 一ーニ ソ グを実 施 した選手 はlo
名 で あ った。
ラグビーにおけ る体力 トレーニ ングの一方 法(103)
以 下 は,こ の ト レ ー ニ ソ グに お け る集 計 整i理の 結 果 で あ る 。
肺 活 量 は,体 格 に よ っ て 異 る。 他 チ ・ーム と 比 較 す る こ とは で き な い が,ト
レ ー ニ ン グ経 過 を み る意 味 で 記 録 した 。
表16.本 学 ラグビー選 手 の形態 お よび機能上 の変化につ いて
区 分
身 長(cm)
体 重(kg)
胸 囲(cm)
上腕畷
1右大 腿 囲(cm)
し左
肺 活 量(cc)
ト レ ー ニ ン ク 目lj
薯 鐵 平均 ①
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
171.2
64.1
85.2
26.9
26.5
29.4
28.9
53.2
53.1
4,830
ト レ ー ニ ン グ 後
薯 劃 平均②鷹 蘂
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
ー
?
?
?
?
?
?
?
17L6
65.0
89.5
26.4
26.4
30,5
29.5
54.3
53。8
5,103
7,29
7.63
7.61
L75
1.79
1.89
1.82
3.07
3.16
807
平均値差
⑧一①
0.4
0.9
*4 .3
△0.5
△O.1
*1 .1
0.6
1.1
0.7
***273
(注)***1%,**3%,*5%の 有意 を示 す。
表17.本 学 ラグ ビー選手 の体 力 お よび運動能力 の変化
区 分
反 復 横 と び(点)
垂 直 と び(cm)
背 筋 力(kg)
脚 筋 力(kg)
握 力(kg)
伏 臥上 体そ らし(cm)
立 位 体 前 屈(㎝)
踏 み台昇降運動(指数)
ス ク ワ ッ ト(回)
パ ー ピー 。テス ト(回)
ト レ ー ニ ン ク 削
薯 劉 平均 ①
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
??
?
?
?
?
?
?
40.1
55.5
131.6
108.0
35.9
44.5
16.9
100.9
16.5
6.4
ト レ ー ニ ン グ 後
肇額 平均⑧鷹 箋
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
44.6
57.0
151。3
130.9
43.8
52.4
18.8
123,5
27.9
6.4
6.99
4.54
18.05
20.75
5.52
9.80
4.60
12.76
3.82
0.67
平均値差
②一①
*4.5
1.5
***19.7
***22.9
***7.9
**7.9
1.9
***22.6
***11.4
0.0
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表18.本 学ラグビー選手の形態および機能における平均値の優劣一覧
区 分
?
?
?
??
?
?
?
?
上 腕 囲(cm)
大 腿 囲(cm)
(cm)
(kg)
(c皿)
(cc)
佑伸
1左
1右屈
佐
佑
佐
全日本候補選手
前
?
?
?
後
?
?
?
関東大学優秀選手i
-1
前 後
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
?
全国一般学生
前
十
後
(注)+… …本学 ラグビー選 手 よ り優れ てい る種 目
一……本学 ラ グビー選 手 よ り劣ってい る種 目
表19.本 学 ラ グビー選手 の体力 ・運 動能 力に おけ る平均 値 の優 劣一 覧
区
反 復 横 と び
垂 直 と び
背 筋 力
脚 筋 力
握 力
伏臥上体そらし
立 位 体 前 屈
踏み台昇降運動
バ ー ピ ー ・テ ス ト
ll全躰 候腿 手分
後前
1一 一
(点)
(㎝)
(kg)
(kg)
(kg)
(cm)
(㎝)
(指数)
(回)
?
?
?
?
?
?
?
?
閨東大学優秀選手1全 国一般学生
前
?
? ?
十
馴 前判 後
十
?
?
?
?
?
?
?
トレーニ ソグ後 の形態 ・機能上 の 比較は,表16で あ るが 平均値では トレ
ーニソグ前 よ り全部上 廻 ってあ らわれ ている(上 腕 囲の ≒伸.で 平均値 は低
下 してい る,し か し囲育 は小 さ くな ったが 泪.で 向上 しているので,む し
ラ グ ビー に お け る体 力 トレー ニ ン グの一一方 法 (105)
表20,
区 分
前比 体 重
後
比 胸 囲
体 格 指 数
前
後
前
後
前標 準 肺 活 量
後
本学ラグビー選手
??
?
?
???????
??
【
?
?
?
?
??
っ?
?
?
?
」
?
」
2.2
2.2
??
??
?
?
??
?
?
?
?
?
2.1
2.1
・,2741・,・68
　
4,279}4,087
1
?
?
??
?
?
?
?
??
?
?
?
?
2.2
2.2
4,160
4,186
全 日本 候 補選 手
??
?
?
????????
?
?
44
56
2.4
/
40
54
2.3
/
42
56
2.4
/
(24)
標準肺 活量(cc)=身長(cm)×肺活 量指数 (海老名)
ろ トレーニ ング効果が あ らわれ てい るとい え よ う。)。
特に有意の差を示す ものは,肺 活量,胸 囲,上 腕 囲(屈 の右)の みで,他
に有意な差はみ られ なか った。
運動能力 の面は表17で,テ ス ト種 目として10種 目を実施 した。そ の結果
7種 目に有意 の差が認 め られ,形 態 や機能力 以上に負荷運動 の効果は大 き く
あ らわれ てい る。
他チ ー ム選手 との比較 において,形 態,機 能 の面で全 日本候補選手 にはお
よば ないが,関 東大学優秀選手 には,肺 活量,上 腕囲(屈),大 腿囲(右)が
トレーニ ソグ後優 ってい る。
全国一般学生 とは,ト レーニソグ前に胸 囲で劣 っていたが,ト レーニング
後優 ってい る。
運動能力の面 では,全 日本候 補選手 との比較 におい て垂直 とび(瞬 発 力)
で トレーニ ソグ前 後 とも優 ってお り,踏 み台昇 降運動(持 久性)で トレー二
図 石河利 寛 スポー ツ科 学講 座P・22・
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ソグ後は優 ってい るo
全 国一般学生 との比較 では,ト レーニ ング後反復横 とび(敏 捷性),垂 直
とび(瞬 発力),背 筋 力(筋 力),立 位 体前屈(柔 軟性)の 種 目で優 ってきた
が,伏 臥上体そ らし(柔 軟性),握 力(筋 力)で 劣 ってお り,特 に 握力につ
いては,ト レーニ ング後 の平均値 がかな り向上 してい るに も拘 らず劣 ってい
るとい うことは,い かに非力な体力を有 してい るか明 らか であ る。
握力は,ラ ガーと しての必要筋 力で もあるので(ス クラムの パ ヅクカ,タ
ックルの腕 の しめ な ど),今後 これ らの基礎的体力 を 基盤 として段階 的 トレ
ーニ ングを積 んでい く必要 がある。
今 回の トレーニ ングを効 果的に進 め るため 表15の よ うに 体力向上 目標 の
基準 を定 め,ト レーニ ングにはげみ と 楽 しみを あたえ るよ う 配慮を加 えた
が,そ の結果の判定 は表21の とお りであ る。
表21.テ ス ト合計点に対する綜合判定
区 分 A B C D E 合 計
"」 ヱ ー
トレ ー ニ ン ク 剛
N
%
2
20.0
8
80.〇
一一P一 一
1
10.0→
10
100.0
一
トレー ニ ン グ後
N
%
1
10.0
2
20.0
6
60.0
10
100.0
以上 の結果,ト レーニ ング第1目 標には,全 員 目標を達成 し,第2目 標へ
は50パ 一ーセ ン トの選手 が 目標 を達成,予 想 以上の効果 があ った もの と思 う。
D(今 後 の トレー ニ ン グの 問題 点
今 回の トレーニ ソグの重点は,本 学 ラグビー選手のオ ール ラウ ンドな体 力
づ くりと専 門 ポジシ ・ンに適応す るか らだづ くりであ るが,特 に狭い場所 を
利用 しての トレーニ ソグ ・ゲ ームを基礎技術 練習の中に折込 んだ ことは,本
トレーニ ングの特徴 といえ よう。
ラグ ビーに おけ る体力 トレ「 ニ ングの一 方法 (107)
この トレーニ ング期間 中は,冬 季休暇 な ど加わ り実施 上に困難点 も多 か っ
たが参加選手 の熱意 と協力に より,ト レーニソグ実施 の結果は総体的に有効
を示す もの と思われ る。
しか しなが ら胴 体の柔軟性(上 体そ らし),ラ グビー の 必要筋力であ る握
力の平均値 が低 いな ど体力的に ア ンバ ラ ンスな面 もあ り,今 後 シーズ ソ中に
おけ る体力養成 問題 と して準備運動 または補助運動 お よび技術練習後な どに
折込んで実施す るよ う考 えてい きたい。
真の競技 力は,PhysicalFitness(行動 ・防衛体力),Skill(専門技術 ・戦
術)お よびSpeed(スピー ド)な どが結集 され た ときは じめて発揮 され る も
のであ る。
トレーニ ングに よって,そ の結果が試合成績にいかに影響す るかは重 大な
関心事で あるが,ラ グビー競技 においては,客 観的記録に よる判定は,こ の
期間が冬季間だけにむつか しい問題であ るが,今 年 度にな って負傷者が少な
くなった ことや,道 民大会 ラグビーにおいてCブ ロックで 優勝 できた こと
も,本 トレー ニソグの効果 とみ てよいで あ ろ う。
今後は雪を利 用 した雪上 トレーニ ングお よびスキーに よる腰 の位置の切換
え方法(ラ グビー走 法におけ る斜 左 ・右 の方向をかえ る際 の腰は,ス キーに
おけ るパス カ ング姿勢 と同様であ る。),小樽 の 特殊地形 を 利用 した練習 方
法,ト レーニ ング ・ゲ ームな ど更に一層 トレーニ ソグ方法 に検討 を加え,よ
り有効 な冬季 トレーニ ソグを押 し進 めてい きたい。
なお,今 回は残 念なが ら道 内大学 ・一般 選手 な どの資料が得 られ なか った
が,今 後は全道 的資料 の もとに,北 海道全体 としての冬季 トレーニ ソグ方式
について再 検討 の必要があ ろ う。
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